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 ﺧواب ، ای ﺟﺎده ﻣرﮔﺑﺎر ﺗﺻﺎدﻓﺎت ﮐﻧﻧده اﯾﺟﺎد ﻋواﻣل ﺗرﯾن ﻣﮭم از ﯾﮑﻲ
 دﮔﯽآﻟو ﺧواب ﺑﮫ ﻣﻧﺗﺳب راﻧﻧدﮔﯽ ﻣرﮔﺑﺎر ﺗﺻﺎدﻓﺎت آﻣﺎر .ﺑﺎﺷد ﻣﯽ آﻟودﮔﯽ
 ﮐﺷورھﺎی در آﻣﺎر اﯾن .اﺳت ﺷده ﮔزارش ﻣﺗﻔﺎوت ﻣﺧﺗﻠف ﮐﺷورھﺎی در
 اﯾن ﺑﺎ . ﺷود ﻣﯽ ﺷﺎﻣل را ﺗﺻﺎدﻓﺎت ﻣوارد درﺻد ٠٢ ﺗﺎ ۵ ﺑﯾن ﻣﺧﺗﻠف
 ﺧواب ﺣﺎﻟت در ﮔوﻧﺎﮔون دﻻﯾل ﺑﮫ ھﻣﭼﻧﺎن راﻧﻧدﮔﺎن از ﺑﺳﯾﺎری وﺟود
 ﻣلﻋوا ﻧﻘش ﺑررﺳﯽ از ﺣﺎﺻل ﻧﺗﺎﯾﺞ در .ﭘردازﻧد ﻣﯽ راﻧﻧدﮔﯽ ﺑﮫ آﻟودﮔﯽ
 ﻣطﺎﻟﻌﺎت در ای ﺟﺎده ﺗﺻﺎدﻓﺎت وﻗوع در آﻟودﮔﯽ ﺧواب و ﺧواب ﺑﺎ ﻣرﺗﺑط
 %٠٢ ﺗﺎ ﻣطﺎﻟﻌﺎت ﺑرﺧﯽ .اﺳت آﻣده دﺳت ﺑﮫ ﻣﺗﻔﺎوﺗﯽ ﻣﻘﺎدﯾر ، ﻣﺧﺗﻠف
 .اﻧد هﮐرد ذﮐر ﺧواب ﺑﮫ واﺑﺳﺗﮫ را ﺻﻧﻌﺗﯽ ھﺎي ﮐﺷور در ﺗراﻓﯾﮑﻲ ﺳواﻧﺢ
 ابﺧو ﺣﯾن اﻧﺳدادی آﭘﻧﮫ ﺑﮫ ﻣﺑﺗﻼ ﺑﯾﻣﺎران ﮐﮫ ﺷد داده ﻧﺷﺎن ای ﻣطﺎﻟﻌﮫ در
 ﮫﻧﻘﻠﯾ وﺳﺎﯾل ﺗﺻﺎدﻓﺎت ﻣﻌرض در آﭘﻧﮫ ﺑدون اﻓراد از ﺑﯾﺷﺗر ﺑراﺑر ٧
 .ھﺳﺗﻧد ﻣوﺗوری
 دﺗﺎﮐﯾ راﻧﻧدﮔﺎن ﻣﻧﺎﺳب ﺧواب اھﻣﯾت ﺑر ﮐﮫ ﻓراواﻧﯽ ﻣطﺎﻟﻌﺎت وﺟود ﺑﺎ
 ﺎﻗﯽﺑ ﻣﺗﻧﺎﻗض ﯾﺎ ﻧﺎﺷﻧﺎﺧﺗﮫ ﻣوﺿوع اﯾن ھﺎی ﺟﻧﺑﮫ از ﺑﺳﯾﺎری ، دارد
.اﺳت ﻣﺎﻧده
 
 راﻧﻧدﮔﺎن در ﺧواب ﻣﺷﮑﻼت ﺑﮫ ﻣﻧﺳوب ﺗﺻﺎدﻓﺎت ﻧﺳﺑت ﻣﺛﺎل ﺑراي
 ﻧﯾز دراﺳﺗراﻟﯾﺎ و  %٠١ﺣدود ﺗﺎ ﻓراﻧﺳﮫ در %١ ﺗﺎ٣ ﻣﺗﺣده دراﯾﺎﻻت
  .اﺳت ﺑوده %٣٣
 ﺗﻼاﺑ ﻣﺳﺗﻌد را ﻓرد ﮐﮫ دارد وﺟود ای ﺣرﻓﮫ راﻧﻧدﮔﯽ ﺷﻐل در زﯾﺎدی ﻋﻠل
 ﻣﯽ ﻋﻠل اﯾن ﺟﻣﻠﮫ از .ﮐﻧد ﻣﯽ ﺧواب ﺑد ﮐﯾﻔﯾت و آﻟودﮔﯽ ﺧواب ﺑﮫ
 ﺳﺎﻋﺗﮭﺎی از ﻧﺎﺷﯽ ﺧواب ﮐﻣﺑود ، ﻧﻣود اﺷﺎره ﻣواردی ﺑﮫ ﺗوان
 ﻣﺣﯾط ﻣﻧﺎﺳب ﻧﺎ ﺷراﯾط ، ﻣﻧظم ﻧﺎ ﮐﺎری ﺑرﻧﺎﻣﮫ ، راﻧﻧدﮔﯽ طوﻻﻧﯽ
 در ﻣﻧوﺗون و ﯾﮑﻧواﺧت ﺷراﯾط وﺟود و اﺳﺗراﺣت ھﻧﮕﺎم در ﺧواب
 ﻧواعا ﺑرﺧﯽ ﺑﮫ اﺑﺗﻼ اﺣﺗﻣﺎل ھﻣﭼﻧﯾن .اﺳت ﻣوارد اﯾن از راﻧﻧدﮔﯽ ﺣﯾن
 ﺑبﺳ ﮐﮫ اﺳت ﺑﯾﺷﺗر ای ﺣرﻓﮫ راﻧﻧدﮔﺎن در ﻧﯾز ﺧواب اوﻟﯾﮫ اﺧﺗﻼﻻت
 اﻟذ .ﮔردد ﻣﯽ آﻧﺎن در ﺧواب ﺑد ﮐﯾﻔﯾت اﯾﺟﺎد و روزاﻧﮫ آﻟودﮔﯽ ﺧواب
 ﯾوعﺷ ﮐﮫ ﺷده داده ﻧﺷﺎن زﻣﯾﻧﮫ اﯾن در ﺗﺣﻘﯾﻘﺎت و ﺑررﺳﯽ ﭼﻧدﯾن در
 رﺳﺎﯾ از ﺑﺎﻻﺗر ای ﺣرﻓﮫ راﻧﻧدﮔﺎن در ﺧواب ﺣﯾن ﺗﻧﻔﺳﯽ اﺧﺗﻼﻻت
. اﺳت ھﺎ ﺟﻣﻌﯾت
 ﻋواﻣل از ﺑرﺧﯽ و ﺧواب ﻛﯾﻔﯾت ﺑررﺳﯽ ھدف ﺑﺎ ﺣﺎﺿر ﻣﻘطﻌﯽ ﻣطﺎﻟﻌﮫ
 ﯾﻧﺎلﺗرﻣ در ﻣﺳﺗﻘر ﺷﮭری ﺑﯾن ھﺎی اﺗوﺑوس راﻧﻧدﮔﺎن ﺑﯾن در ﻣرﺗﺑط
 روش ﺑﮫ ﻧﻔر ٨٣٢، ﮔردﯾد اﻧﺟﺎم ٤٨٣١ ﺳﺎل در ﮐﮫ ﺗﮭران ﺷﮭر ھﺎی
 ﺑﮫ ورود ﻣﻌﯾﺎرھﺎی ﻛﮫ اﻓرادی ﻣﯾﺎن از دﺳﺗرس در ﮔﯾری ﻧﻣوﻧﮫ
 ﯾتﻛﯾﻔ ﻣطﺎﻟﻌﮫ اﯾن در .ﮔرﻓﺗﻧد ﻗرار ﺑررﺳﯽ ﻣورد ، داﺷﺗﻧد را ﻣطﺎﻟﻌﮫ
 ﺧواب ﻛﯾﻔﯾت ﺷﺎﺧص ﭘرﺳﺷﻧﺎﻣﮫ ﺗوﺳط ﻛﻧﻧدﮔﺎن ﺷرﻛت ﺧواب
 ﻣﺎﻧﻧد رھﺎﻣﺗﻐﯾ ﺳﺎﯾر ﺑﺎ آن ﻧﺗﺎﯾﺞ و ﮔرﻓت ﻗرار ﺳﻧﺟش ﻣورد ﭘﯾﺗﺳﺑورگ
 ﯾنﻛﺎﻓﺋ و ﺳﯾﮕﺎر ﻣﺻرف و راﻧﻧدﮔﯽ ﺳﺎﻋﺎت ، راﻧﻧدﮔﯽ ﺳﺎﺑﻘﮫ ، ﺳن
 .ﺑود ﻣطﺎﺑق
 اﻟﮕوي روي ﺑر ﻓﺎﻛﺗورھﺎ رﯾﺳك اﺛر ﻣورد در اي ﻣطﺎﻟﻌﮫ
 ﺑرزﯾﻠﻲ ﻛﻣﭘﺎﻧﻲ ﯾك در اﺗوﺑوس ي راﻧﻧده ۴٧٢ در ﺧواب
 ﻛﮫ داد ﻧﺷﺎن ٨٠٠٢ ﺳﺎل در ﺗوﺻﯾﻔﻲ ي ﻣطﺎﻟﻌﮫ ﯾك در
 ياﻟﮕو در ﻓﺎﻛﺗورھﺎ اﯾن ﺷده اﻧﺟﺎم ﺗﺣﻘﯾق اﯾن ﺑﺎ ھﻣﺎھﻧﮓ
.ﺑﺎﺷﻧد ﻣﻲ ﻣؤﺛر ﺧواب
 ﻣﯽ  ﻧﺎﻣطﻠوب (درﺻد ٥٨ ) آﻧﮭﺎ اﻛﺛر ﺧواب ﻛﯾﻔﯾت ﻛﮫ داد ﻧﺷﺎن ﻧﺗﺎﯾﺞ
 وابﺧ ﻛﯾﻔﯾت در ﻣؤﺛر ﻋﺎﻣل ﻣﮭﻣﺗرﯾن رﮔرﺳﯾوﻧﯽ ﻣدل اﺳﺎس ﺑر .ﺑﺎﺷد
 ﯽراﻧﻧدﮔ ﺳﺎﺑﻘﮫ ، ﻣطﺎﻟﻌﮫ اﯾن در ﺷﮭری ﺑﯾن ھﺎی اﺗوﺑوس راﻧﻧدﮔﺎن
 ﻧدﮔﺎنراﻧ ﺧواب ﻛﯾﻔﯾت و راﻧﻧدﮔﯽ ﺳﺎﺑﻘﮫ اﻓزاﯾش ﺑﺎ ﻛﮫ طوری ﺑﮫ  ﺑود
 ب ﺧوا ﺑﮭداﺷت آﻣوزش .داد ﻧﺷﺎن را داری ﻣﻌﻧﯽ اﻓت ﺣﺎﺻل ﻧﺗﺎﯾﺞ ،
 ﺑﮫ زﯾﺎد ﻛﺎری ﻓﺷﺎر ﺗﺣﻣﯾل ﻋدم ﺑرای ﻗﺎﻧوﻧﯽ ﻧظﺎرﺗﮭﺎی ﻛﻧﺎر در
 ﺎدهﺟ ﺗﺻﺎدﻓﺎت ﻛﺎھش در ﺗواﻧد ﻣﯽ ﺷﮭری ﺑﯾن ھﺎی اﺗوﺑوس راﻧﻧدﮔﺎن
.ﺑﺎﺷد ﻣﻔﯾد ﻛﺷور ﻧﻘل و ﺣﻣل ﺳﯾﺳﺗم از ﺑﺧش اﯾن در ای
 ﻣﺎنﻓر ﭘﺷت آﻟودﮔﯽ ﺧواب  ﺣﺎﻟت ﺑﺎ اﻧد داده  ﻧﺷﺎن ﻋﻠﻣﯽ ﻣﺧﺗﻠف ﻣطﺎﻟﻌﺎت
 ﺗوﺟﮭﯽ ﻗﺎﺑل طرز ﺑﮫ را راﻧﻧدﮔﯽ ﺗﺻﺎدﻓﺎت ﺑروز ﺧطر ، ﻧﺷﺳﺗن
   ھﻣﮫ ﺑررﺳﯽ ﺑﮫ دﺳت اﯾن از ﻣطﺎﻟﻌﺎت ﺗرﯾن ﺗﺎزه در .دھد ﻣﯽ اﻓزاﯾش
 .اﺳت ﺷده ﭘرداﺧﺗﮫ  ﺑﺎﻟﻎ ﺳﻧﯽ ﮔروه در ﺳﺎده ارﺗﺑﺎط اﯾن ی ﺟﺎﻧﺑﮫ
 اﯾﺗﺎﻟﯾﺎ ﯾﺎیﺑوﻟوﻧ داﻧﺷﮕﺎه ﻋﺻﺑﯽ ﻋﻠوم داﻧﺷﯾﺎر ، ﺳﯾرﯾﻧﺎﺗو ﻓﺎﺑﯾو دﮐﺗر
 ﻣطﺎﻟﻌﮫ اﯾن ﮐﺎﻣل ﺟزﺋﯾﺎت ﺗﺷرﯾﺢ ﺑﮫ yliaD ecneicS ﺑﺎ ﮔﻔﺗﮕو در
.اﺳت ﭘرداﺧﺗﮫ
  ﺟﺎماﻧ ﺳﻧﮕﯾن ﻧﻘﻠﯾﮫ وﺳﺎﯾل  راﻧﻧدﮔﺎن در ﻣﻘطﻌﯽ روش ﺑﮫ ﻣطﺎﻟﻌﮫ اﯾن
 ﮭﺎیﮐﻼﺳ در ﺷرﮐت ﺟﮭت ﻣﺗواﻟﯽ طور ﺑﮫ ﮐﮫ  راﻧﻧدﮔﺎﻧﯽ ﮐﻠﯾﮫ  .ﮔردﯾد
 رد واﻗﻊ ﺣﺳﯾﻧﻲ دﻛﺗر آﻗﺎي ﺟﻧﺎب ﻛﺎر طب ﻣرﻛز در راﻧﻧدﮔﺎن آﻣوزﺷﯽ
 وارد ﮐردﻧد ﻣراﺟﻌﮫ ٢٩٣١ ﺳﺎل در ﻗزوﯾن ﺷﮭرﺳﺗﺎن ﻧﺎدري ﺧﯾﺎﺑﺎن
.ﮔﺷﺗﻧد ﻣطﺎﻟﻌﮫ
 از داﺷﺗﻧد دارو ﻣزﻣن ﻣﺻرف و ﻣزﻣن ﺑﯾﻣﺎری ﺳﺎﺑﻘﮫ ﮐﮫ راﻧﻧدﮔﺎﻧﯽ
 .ﺷدﻧد ﺧﺎرج ﻣطﺎﻟﻌﮫ
 ﺧواب ﻛﯾﻔﯾت ، ﺗﺣﺻﯾﻼت ، ﮐﺎر ﺳﺎﺑﻘﮫ ، ﺳن ﺷﺎﻣل دﻣوﮔراﻓﯾﮏ اطﻼﻋﺎت
 ﻋﺎدات)ﺧواب ﺑﮭداﺷت ﻋﺎدات ، (ﺧواب ﻣﺣﯾط)ﺧواب ﺑﮭداﺷت ﻋﺎدات ،
 ﻋﺎدات ﺑررﺳﯽ ﭘرﺳﺷﻧﺎﻣﮫ  .ﮔردﯾد ﺗﮑﻣﯾل ، راﻧﻧدﮔﺎن ھﻣﮫ از (ﻓردي
 ھﻣﮫ طﺗوﺳ ﻧﯾز ﭘﯾﺗزﺑورگ ﺧواب ﮐﯾﻔﯾت ﭘرﺳﺷﻧﺎﻣﮫ و ﺧواب ﺑﮭداﺷت
 بﺧوا ﺑﮭداﺷت ﻋﺎدات ﭘرﺳﺷﻧﺎﻣﮫ اﺳﺎس ﺑر .ﮔردﯾد ﺗﮑﻣﯾل راﻧﻧدﮔﺎن
 اﺳﺎس ﺑر و .ﮔردﯾد ﻣﺣﺎﺳﺑﮫ راﻧﻧدﮔﺎن ﻏﻠط و ﺻﺣﯾﺢ ﻋﺎدات ﻓراواﻧﯽ
 .ﺷد ﯽﺑررﺳ راﻧﻧدﮔﺎن ﺧواب ﮐﯾﻔﯾت ﻣﯾﺎﻧﮕﯾن ﭘﯾﺗزﺑورگ ﭘرﺳﺷﻧﺎﻣﮫ
 و دﺷ ﺗرﺟﻣﮫ ﻓﺎرﺳﯽ زﺑﺎن ﺑﮫ ﭘﯾﺗزﺑورگ ﺧواب ﮐﯾﻔﯾت ﭘرﺳﺷﻧﺎﻣﮫ
 رواﯾﯽ ارزﯾﺎﺑﯽ ﻣﻘﺎﻟﮫ و ﺷد ﺑررﺳﯽ ﻓﺎرﺳﯽ زﺑﺎن ﺑﮫ آن ﭘﺎﯾﺎﯾﯽ و رواﯾﯽ
.اﺳت ﺷده ﭼﺎپ آن ﭘﺎﯾﺎﯾﯽ و
 در ﺷده اﻧﺟﺎم ﻣﻘﺎﻻت ﻣرور اﺳﺎس ﺑر راﻧﻧدﮔﺎن ﺧواب ﻋﺎدات ﭘرﺳﺷﻧﺎﻣﮫ
 آن اﻋﺗﺑﺎر ﻧظران ﺻﺎﺣب ﻧظر از اﺳﺗﻔﺎده ﺑﺎ و ﮔردﯾد ﺗﮭﯾﮫ زﻣﯾﻧﮫ اﯾن
 ﻣﺟدد ﮐردن ﭘر از اﺳﺗﻔﺎده ﺑﺎ آن ﭘﺎﯾﺎﯾﯽ ھﻣﭼﻧﯾن و ﺷد ﺑررﺳﯽ
 ﺗﻌﯾﯾن و ھﻔﺗﮫ ٢ ﻓﺎﺻﻠﮫ ﺑﺎ راﻧﻧدﮔﺎن از ﻧﻔر ٠٢ ﺗﻌداد ﺗوﺳط ﭘرﺳﺷﻧﺎﻣﮫ
 .ﮔردﯾد ﺑررﺳﯽ ﻧﺗﺎﯾﺞ ھﻣﺑﺳﺗﮕﯽ
   ﻣطﺎﻟﻌﮫ اﻧﺟﺎم از ھدف ﺑﮫ ﮐﮫ زﻣﯾﻧﮫ اﯾن در آﮔﺎه ﻓرد ﺗوﺳط ﭘرﺳﺷﻧﺎﻣﮫ
 .ﮔردﯾد ﺗﮑﻣﯾل دارد آﺷﻧﺎﯾﯽ
 اطﻼﻋﺎت .ﮔردﯾدﻧد ﺑررﺳﯽ راﻧﻧدﮔﺎن از ﻧﻔر ٧۵١ ﺗﻌداد ﻣطﺎﻟﻌﮫ اﯾن در
 از اﺳﺗﻔﺎده ﺑﺎ و ﺷد آﻣﺎری اﻓزار ﻧرم وارد ھﺎ ﭘرﺳﺷﻧﺎﻣﮫ از ﺣﺎﺻل
 ﺣﻠﯾلﺗ و ﺗﺟزﯾﮫ ﻧﺗﺎﯾﺞ اﺳﮑوار ﮐﺎی و ﺗﺳت ﺗﯽ و ﺗوﺻﯾﻔﯽ روﺷﮭﺎی
 .ﮔردﯾد
 ﺗﮑﻣﯾل ار ھﺎ ﭘرﺳﺷﻧﺎﻣﮫ ﺳﻧﮕﯾن و ﺳﺑﮏ ﻧﻘﻠﯾﮫ وﺳﯾﻠﮫ ی راﻧﻧده ﻧﻔر ٧۵١
 ﺳﺎل ٩۵ ھﺎ آن ﺳن ﺣداﮐﺛر و ﺳﺎل ۴٢ ھﺎ آن ﺳن ﺣداﻗل ، ﻧﻣودﻧد
. اﺳت
 ﻧﻘﻠﯾﮫ وﺳﯾﻠﮫ ی راﻧﻧده ﻧﻔر ٩۴١ و ﺳﺑﮏ ﻧﻘﻠﯾﮫ وﺳﯾﻠﮫ ی راﻧﻧده ﻧﻔر ٨
. ﺑودﻧد ﺳﻧﮕﯾن
 و ﻣطﺎﻟﻌﮫ ﻣورد راﻧﻧدﮔﺎن ھﺎی وﯾژﮔﯽ ﺷده ذﮐر اھداف ﺑﺎ ﻣطﺎﻟﻌﮫ اﯾن در
. ﺷد ﭘﯾﮕﯾری ﺧواب اﻟﮕوی ﺑر ھﺎ آن اﺛر ﺑررﺳﯽ
 ﺳﺎﻟﮭﺎی ﺗﻌداد . ﺑود ٧٣ ± ٠/٧ ﺷده ﺑررﺳﯽ راﻧﻧدﮔﺎن در ﺳﻧﯽ ﻣﯾﺎﻧﮕﯾن
 ± ۴١gk راﻧﻧدﮔﺎن وزن ﻣﯾﺎﻧﮕﯾن . ﺑود ٧/٣١ ±١ راﻧﻧدﮔﺎن راﻧﻧدﮔﯽ
 ﺗﻌداد ﻣﯾﺎﻧﮕﯾن . ﺑود ٣٧١ ± ٢mc راﻧﻧدﮔﺎن ﻗد ﻣﯾﺎﻧﮕﯾن . ﺑود ٢٨
 ﺳﯾﮕﺎر ﻧظر از . ﺑود ۴/١١ ± ۵/١ﺳﺎل راﻧﻧدﮔﺎن ﺗﺣﺻﯾل ﺳﺎﻟﮭﺎی
 ﯾﻌﻧﯽ . ﺑودﻧد ﺳﯾﮕﺎری ﻧﻔر ٧۵ و ﺳﯾﮕﺎری ﻏﯾر ﻧﻔر ٠٠١ ﮐﺷﯾدن
.ﺑودﻧد ﺳﯾﮕﺎری ﻏﯾر %٧/٣۶ و ﺳﯾﮕﺎری %٣/۶٣
 دوم ﺷﻐل داﺷﺗن ﻧظر از . ﮐﺷﯾدﻧد ﻣﯽ ۴ ± ٣/٠ ﺳﯾﮕﺎر ﺗﻌداد ﻧظر از
 %٢/٠١ ﯾﻌﻧﯽ ﻧﻔر ۶١ و ﻧداﺷﺗﻧد دوم ﺷﻐل %٨/٩٨ ﯾﻌﻧﯽ ﻧﻔر ١۴١
 ﯾﻌﻧﯽ ﻧﻔر ٩١ راﻧﻧده ﺷﺎﮔرد داﺷﺗن ﻧظر از . داﺷﺗﻧد دوم ﺷﻐل
 ﺷﺎﮔرد ﺑدون %٩/٧٨ ﯾﻌﻧﯽ ﻧﻔر ٨٣١ و داﺷﺗﻧد ﺷﺎﮔرد %١/٢١
 ﯾﻌﻧﯽ ﻧﻔر ٣٣ ﮐﺎﻓﺋﯾن و ﭼﺎی ﻣﺻرف ﻧظر از . ﮐردﻧد ﻣﯽ راﻧﻧدﮔﯽ
 ﻣﺻرف ﭼﺎی %٩٧ ﯾﻌﻧﯽ ﻧﻔر ۴٢١ و ﮐردﻧد ﻧﻣﯽ ﻣﺻرف ﭼﺎی %١٢
 ﺎرﮐ ﻣﺣل ، ﺟﻧﺳﯾت ﻣﺛل ھﺎ وﯾژﮔﯽ ﺳﺎﯾر ﻧظر از ھﻣﭼﻧﯾن . ﮐردﻧد ﻣﯽ
 ﺋﯾنﺑو ﻣﺎﻧﻧد ﻗزوﯾن ﺷﮭرﺳﺗﺎن ی ﺣوﻣﮫ در ﮐﮫ ﺑودﻧد ﻣذﮐر اﻓراد ھﻣﮕﯽ
 . ﻧدداﺷﺗ راﻧﻧدﮔﯽ ﯾﮏ ﭘﺎﯾﮫ ی ﮔواھﯾﻧﺎﻣﮫ و ﺑودﻧد ﮐﺎر ﺑﮫ ﻣﺷﻐول زھرا
 رﮔذاریاﺛ ﺑﮫ ﻣرﺑوط ﮐﮫ اﺻﻠﯽ ھﺎی وﯾژﮔﯽ ﮐﮫ ﮔرﻓت ﻧﺗﯾﺟﮫ ﺗوان ﻣﯽ ﺑﻧﺎﺑراﯾن
 ودنﺑ ﺑﮭﺗرﯾن در اﯾن ﮐﮫ ﺑودﻧد ﻧﺷده ﺳﺎزی ﯾﮑﺳﺎن اﺳت ﺧواب اﻟﮕوی ﺑر
 رﺳﺷﻧﺎﻣﮫﭘ ﺑﺎ راﺑطﮫ در ﻣطﺎﻟﻌﮫ ﻧﺗﺎﯾﺞ ﺗﻔﺳﯾر در . اﺳت اﺛرﮔذار ﮔﯾری ﻧﺗﯾﺟﮫ
 ﺷﺎﻣل ﮐﮫ اﺳت ﺷده ﭘر راﻧﻧدﮔﺎن ﺗوﺳط ﮐﮫ اول ی ﭘرﺳﺷﻧﺎﻣﮫ ﯾﻌﻧﯽ اﺻﻠﯽ ی
 در زدن ﭼرت ﻣﺎﻧﻧد ﻣﺗﻐﯾرھﺎﯾﯽ : اﺳت ﻣطرح زﯾر ﻣوارد ﺑود ﺳؤال ۶١
 رﺳﯾﮕﺎ ، ﺧواب از ﺑرﺧواﺳﺗن ﺳﺎﻋت ، رﻓﺗن ﺑﺳﺗر ﺑﮫ ﺳﺎﻋت ، روز طول
 ﻧدﻣﺎﻧ ﻣﮭﯾﺞ ﻓﻌﺎﻟﯾﺗﮭﺎی اﻧﺟﺎم ، ﺧواب از ﻗﺑل ورزش ، ﺧواب از ﻗﺑل ﮐﺷﯾدن
 از ﻗﺑل زﯾﺎد ﺗﻣرﮐز ﺑﺎ ﮐﺎرھﺎی اﻧﺟﺎم ، ﺧواب از ﻗﺑل ﻣﮭﯾﺞ ﻓﯾﻠم ﺗﻣﺎﺷﺎی
 ﺑررﺳﯽ ، ﺧواب از ﻗﺑل ﺗﻠوﯾزﯾون ﺗﻣﺎﺷﺎی ، ﺧواب از ﻗﺑل ﻣطﺎﻟﻌﮫ ، ﺧواب
 درﺟﮫ ، ﺧواب ﺗﺧت ﺑودن ﻧﺎﻣﻧﺎﺳب ، ﺧواب از ﻗﺑل ھﺎ ﺣﺳﺎب ﺻورت
 ﻣﯾزان ، ﺧواب اﺗﺎق ﺻدای و ﺳر ﻣﯾزان ، ﺧواب اﺗﺎق ﻧﺎﻣﻧﺎﺳب ﺣرارت
 ؛ ﺧواب اﺗﺎق روﺷﻧﺎﯾﯽ
 ﺻﺣﯾﺢ ﻋﺎدات ﻣﯾزان ﮐﮫ داد ﻧﺷﺎن ھﺎ وﯾژﮔﯽ اﯾن ی ھﻣﮫ ﺑررﺳﯽ
 ﻋﺎدات ﺑﺎ اﻓراد در اﻣﺎ اﺳت ﻏﻠط ﻋﺎدات از ﺑﯾﺷﺗر ﺧواب از ﻗﺑل ﺧواب
 ﺣتﺗ ﺷدت ﺑﮫ ﺧواب ﻛﯾﻔﯾت ﻧداﺷﺗﻧد، ﺧواب ﺑﮭداﺷت ﻛﮫ اﻓرادي و ﻏﻠط
 رﺿﺎﯾت ﻣﯾزان ﺑﯾﺷﺗرﯾن ٩ ﺷﻣﺎره ﺟدول طﺑق ﺑود، ﮔرﻓﺗﮫ ﻗرار ﺗﺄﺛﯾر
 ﻣﯾزان ﺑﮫ ﻧﻔر ٨١ در و ﺣداﻛﺛر ﻣﯾزان ﺑﮫ ٨۴ در ﺧواب اﻟﮕوي از
 ﺑﺎ راﺑطﮫ در %٠/۵٠ از ﮐﻣﺗر  eulaV-P ) دارد وﺟود ﺣداﻗل
 ( ھﺎ ﯾﺎﻓﺗﮫ ﻗﺳﻣت در ﺻﺣﯾﺢ ﻋﺎدات
 ﮑﯽﭘزﺷ ﻋﻠوم ی داﻧﺷﮑده در ﻣﺷﺎﺑﮫ ﻣطﺎﻟﻌﺎت ﺑﺎ ﻣطﺎﻟﻌﮫ اﯾن ﻧﺗﺎﯾﺞ ی ﻣﻘﺎﯾﺳﮫ
 ی راﻧﻧده ۵٧١ ﻧﯾز و ٢١٠٢ ﺳﺎل در ﯾزد در ﺻدوﻗﯽ ﺷﮭﯾد داﻧﺷﮕﺎه
 ابﺧو ﺑﮭداﺷت ﺑررﺳﯽ ی ﻣطﺎﻟﻌﮫ ﻧﯾز و ﺗﮭران ﻧﻘل و ﺣﻣل ﺷرﮐت اﺗوﺑوس
 ﺑﯾن اﺗوﺑوس ی راﻧﻧده ٠٠١ روی ﺑر ﺧواب ﻏﻠط و ﺻﺣﯾﺢ ﻋﺎدات از ﻣﺗﺄﺛر
 و ﮐرﻣﺎن در ١١٠٢ ﺳﺎل در ﻣوردی – ﻣﻘطﻌﯽ ی ﻣطﺎﻟﻌﮫ روش ﺑﮫ ﺷﮭری
 ﺑر ﺗﮑزاس در ٩٠٠٢ ﺳﺎل در ﮐﮫ ای ﻣطﺎﻟﻌﮫ در ﮐﺷور از ﺧﺎرج در ﻧﯾز
 ﻧﯾز و اﺳت ﭘرداﺧﺗﮫ ای ﺟﺎده ﺗﺻﺎدﻓﺎت ﺧطر و ﺧواب ﻋﺎدات ی راﺑطﮫ روی
 – ﻣورد ﺻورت ﺑﮫ ﺷﻣﺎﻟﯽ ﮐﺎروﻟﯾﻧﺎی در ١٠٠٢ ﺳﺎل در ﮐﮫ ای ﻣطﺎﻟﻌﮫ
 ﺑﯾن در ﺗﺻﺎدﻓﺎت ﺑﮫ ﻣﻧﺟر آﻓرﯾن ﺧطر ﺧواب ﻋﺎدات ﺑررﺳﯽ ﺷﺎھدی
 ﻧﯾوﯾورک در ای ﻣطﺎﻟﻌﮫ ﻧﯾز و ﺷد اﻧﺟﺎم ﻧﻔر ٢١٣ در ﻧﻘﻠﯾﮫ وﺳﺎﯾل راﻧﻧدﮔﺎن
؛ ﺷد اﻧﺟﺎم ۶٩٩١ ﺳﺎل در ھﻣﮑﺎران و ﮐﺎرت ﻣﮏ ﺗوﺳط ﮐﮫ
 و ﻋﺎدات ﮐﮫ داد ﻧﺷﺎن ﻣﺎ ی ﻣطﺎﻟﻌﮫ ﮐﻧﺎر در ﻣطﺎﻟﻌﺎت اﯾن ھﻣﮕﯽ
 ﺷﻐل ، ﺟﻧس ، ﺳن ، ﺗﻠوﯾزﯾون ﺗﻣﺎﺷﺎی ﻣﺎﻧﻧد ﮐﯾﻔﯽ و ﮐﻣﯽ ﻣﺗﻐﯾرھﺎی
 ﻧدﮔﯽراﻧ ﺑﺎ ﮐﻧﻧده ﻣداﺧﻠﮫ ھﺎی ﺑﯾﻣﺎری ، ﺳﯾﮕﺎر و ﮐﺎﻓﺋﯾن ﻣﺻرف ، دوم
 ﺣﺿور ( ﺗﻧﻔﺳﯽ ﺣﺎد ﻧﺎرﺳﺎﯾﯽ ) DPOC و آﺳم ، ﺧواب ی آﭘﻧﮫ ﻣﺎﻧﻧد
 ... و اﺟﺗﻣﺎﻋﯽ – اﻗﺗﺻﺎدی وﺿﻌﯾت ، ﻧژاد ، ﻣطﺎﻟﻌﮫ ، راﻧﻧده ﺷﺎﮔرد
 ﺳتا ﻣؤﺛر ﺳﻧﮕﯾن ﻧﻘﻠﯾﮫ وﺳﺎﯾل راﻧﻧدﮔﺎن ﺧواب ﺑﮭداﺷت و اﻟﮕو ﺑر
 ھﺎي ﮫﯾﺎﻓﺗ ﺗﻔﺳﯾر ﺧواب ﻋﺎدات روي ﺑر ﻣﺗﻐﯾرھﺎ اﯾن  ﺗﺎﺛﯾر از ،ﻣﻧظور
 در و ﻣطﺎﻟﻌﺎت ﺑﮫ ﺗوﺟﮫ ﺑﺎ ﺗﻔﺳﯾر اﯾن ﺑﺳط در"اﺳت ﻣطﺎﻟﻌﺎت اﯾن
: ﺑﺎھم ھﺎ آن ي ﻣﻘﺎﯾﺳﮫ
 و ﺧطرات اﯾﺟﺎد در آن اﺛر ﻣﯾزان روي ﺑر ﺷﺑﺎﻧﮫ ﺧواب اﺛرات ﻣورد در ﻣﺟﻣوع در
 دﺳت ﺑﮫ ﻧﺎﻣﻧﺎﺳب ﺧواب اﻟﮕوي ﯾك اﯾﺟﺎد ﻧظر از ﯾﻛﺳﺎﻧﻲ ﻧﺗﺎﯾﺞ اي ﺟﺎده ﺗﺻﺎدﻓﺎت
. آﻣد
 ظرﻧ از ﯾﻛﺳﺎﻧﻲ ﻧﺗﺎﯾﺞ ﺷب ﻧﯾﻣﮫ از ﺑﻌد و ﺷب ﻧﯾﻣﮫ از ﻗﺑل ﺧواب ﻣورد در ﻣﺟﻣوع در
 ﮫﺑ ﺷب ﻧﯾﻣﮫ از ﻗﺑل ﺧواب ﺑﺎ آن ﻛﯾﻔﯾت ﺑودن ﺑﮭﺗر ﯾﻌﻧﻲ ﺧواب ﻣﻧﺎﺳب اﻟﮕوي
. آﻣد دﺳت
 رﺑ آن اﺛر و ﺧواب ﻛﻣﯾت و ﻛﯾﻔﯾت اﻓزاﯾش و ﺷﺑﺎﻧﮫ ﺧواب ﻣﯾزان ﻣورد در ﻣﺟﻣوع در
 ٨ ﺗﺎ ۶ ﺑﯾن ي ﺷﺑﺎﻧﮫ ﺧواب ﻣﻌﻧﻲ ﺑﮫ ﯾﻛﺳﺎن ﻧﺗﺎﯾﺞ ﺧواب ﻣﻧﺎﺳب اﻟﮕوي روي
 . آﻣد دﺳت ﺑﮫ ﺳﺎﻋت
 ھﻔﺗﮫ آﺧر در ﺧواب ﺳﺎﻋﺎت ﺗﻌداد و ھﻔﺗﮫ طول در ﻛﺎري ﺳﺎﻋﺎت ﻣورد در ﻣﺟﻣوع در
 ﺎﻋﺎتﺳ ھﻔﺗﮫ طول در ﻛﺎر اﻓزاﯾش ﺑﺎ اﯾﻧﻛﮫ ﺑر ﻣﺑﻧﻲ آﻣد دﺳت ﺑﮫ ﯾﻛﺳﺎﻧﻲ ﻧﺗﺎﯾﺞ
 رﻛﻣﺗ ﺧواب آﯾﻧده ي ھﻔﺗﮫ طول در ﻣﺗﻘﺎﺑﻼ و ﯾﺎﺑد ﻣﻲ اﻓزاﯾش ھﻔﺗﮫ آﺧر در ﺧواب
. ﮔردد ﻣﻲ ﺗﺻﺎدﻓﺎت اﯾﺟﺎد ﺑﮫ ﻣﻧﺟر ﻛﮫ دارد اداﻣﮫ ﺗواﻟﻲ اﯾن و ﺷود ﻣﻲ
 ﺗﻣﺎﺷﺎي و ﻛﺷﯾدن ﺳﯾﮕﺎر ﭼون ﻣﺗﻐﯾرھﺎﯾﻲ اﺛرات ﻣورد در ﻣﺟﻣوع در
 ﻛﺳﺎﻧﻲﯾ ﻧﺗﺎﯾﺞ دار ﻛﺎﻓﺋﯾن ھﺎي ﻧوﺷﯾدﻧﻲ ﻣﺻرف و ﺧواب از ﻗﺑل ﺗﻠوﯾزﯾون
 ﺑﯾن راﻧﻧدﮔﺎن ﺧواب اﻟﮕوي ﺑر ﺳوء اﺛرات ﻣوارد اﯾن ﻛﮫ آﻣد دﺳت ﺑﮫ
. دارﻧد ﺷﮭري و ﺷﮭري
 ﮫﻛ ﻣﻧﺎﺳب ﺧواب اﻟﮕوي ﯾك اﯾﺟﺎد ﻧظر از ﻣﺷﺎﺑﮫ ﻧﺗﺎﯾﺟﻲ دﯾﮕر ﻣطﺎﻟﻌﺎﺗﻲ در
 ﻛﮫ ﺗﻔﺎوت اﯾن ﺑﺎ آﻣد دﺳت ﺑﮫ ﺑﺎﺷد ﻣﻲ ﺷده ذﻛر ﻣﺗﻐﯾرھﺎي ﺗﺄﺛﯾر ﺗﺣت
 ﯾرھﺎﻣﺗﻐ در ﺗﻐﯾﯾر دﻟﯾل ﺑﮫ  ﻣذﻛور ﻣﺧﺗﻠف ﻣﻧﺎطق راﻧﻧدﮔﺎن در ﺧواب اﻟﮕوي
 ﻓﻌﺎﻟﯾت روﻧد ﻧظر از ﻣﺷﺎﺑﮫ ﻧﺗﺎﯾﺞ ﻛﻠﻲ طور ﺑﮫ اﻣﺎ ، دارد ﺗﻔﺎوت ﻛﻣﻲ
 ، ﻔﯾتﻛﯾ ، ﺗﺣﺻﯾﻼت ، ﻛﺎر ﺳﺎﺑﻘﮫ ، ﺳن } ﻣﺗﻐﯾرھﺎ ﺑﯾن ي راﺑطﮫ ، راﻧﻧدﮔﺎن
 ﻋﺎدات ) ﺧواب ﺑﮭداﺷت ﻋﺎدات ، ( ﺧواب ﻣﺣﯾط ) ﺧواب ﺑﮭداﺷت ﻋﺎدات
 ﮫﺑ ﻣوارد ﺳﺎﯾر و ﻧﺗﺎﯾﺞ روي ﺑر ﻣﺗﻐﯾرھﺎ ﻛﯾﻔﻲ و ﻛﻣﻲ ﺗﺄﺛﯾر ، { ( ﻓردي
. آﻣد دﺳت
 ﺑلﻗ ﮐﺎﻓﺋﯾن ﻣﺻرف ﻋدم ﻣﺛﺎل ﻋﻧوان ﺑﮫ ﻣﺗﻐﯾرھﺎ اﯾن در اﺻول رﻋﺎﯾت 
 و ﺧواب اﺗﺎق ﺷراﯾط ﺷدن ﺑﮭﺗر ﯾﺎ و راﻧﻧدﮔﯽ ﺣﯾن در ﯾﺎ ﺧواب از
 تﮐﯾﻔﯾ اﻓزاﯾش ﻧﺗﯾﺟﮫ در و ﺧواب ﺑﮭداﺷت اﻓزاﯾش در ﺧواب ﺗﺧت
 ﻣؤﺛر ﯽراﻧﻧدﮔ ﺗﺻﺎدﻓﺎت ﮐﺎھش آن ﻣﺗﻌﺎﻗب و آن ﮐﻣﯾت ﮐﻧﺎر در راﻧﻧدﮔﯽ
. ﺑﺎﺷﻧد ﻣﯽ
 ﻣﻧﺎطق راﻧﻧدﮔﺎن ﺧواب اﻟﮕوي ﺑﮫ ﺗوﺟﮫ ﺑﺎ ﻧﻣود ﺑﯾﺎن ﺑﺎﯾد ﭘﺎﯾﺎن در
 بﻣﻧﺎﺳ اﺻول ي ﭘﺎﯾﮫ ﺑر ﺗراﻧزﯾﺗﻲ ﻛﻠﻲ ﻣﺷﻲ ﯾك ﺗوان ﻣﻲ ﻣﺧﺗﻠف
 ﺑوﻣﻲ و اﻟﮕو اﯾن ﺑر ﻧﺎظر ﺳﺎزﻣﺎﻧﻲ و ﻛرد ﺗﻧظﯾم ﺧواب ﻛﻣﯾت و ﻛﯾﻔﯾت
 ﻣﺗﻐﯾرھﺎي ﺑر ﺗﻛﯾﮫ ﺑﺎ ﺑﺗواﻧد ﻛﮫ ﺳﺎزﻣﺎﻧﻲ ، آورد ﺑوﺟود آن ﺳﺎﺧﺗن
 ﮫداﺷﺗ ﻓﻌﺎﻟﯾت ﺧواب ﺑر اﺛراﺗﺷﺎن ﻣورد در ھﺎ آن ي ﻣﻘﺎﯾﺳﮫ و ﻣوﺟود
. ﺑﺎﺷد ﻛوﺷﺎ ﺳﺎﻟﮫ ده ﻣﺛﻼ ﻣﻧﺎﺳب ﭘروﺗﻛل دادن ﻧظر از و ﺑﺎﺷد
ﺗﺷﻛر ﻓراوانﺑﺎ 
ﭘﺎﯾﺎن
